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	同喜班修学辅助材料（2025试用版）
	《社会篇》
	第28课 正念盘坐八式

	【问一问】通过上一课学习，我了解了盘坐、呼吸对禅修的意义。有没有一种既简单、安全、有效，又易学、好用
	【学一学】1.跟练视频《正念盘坐八式》，三遍以上。
	　　      2.《正念盘坐八式技法导图》，一遍以上。
	【想一想】
	【练一练】
	【用一用】
	【赞一赞】
	【念一念】    
	【观念的禅修】 
	【检一检】了解正念盘坐八式在正念禅修中的作用，对做好正念盘坐生起向往心、信心。
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